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Objetivo: a partir de uma revisão da literatura, identifi car as implicações 
do exercício regular sobre o controle postural em idosos. Método: 
revisão integrativa da literatura desenvolvida nas bases de dados 
SCOPUS e SciELO, utilizando os descritores “postural balance” or 
“postural control” or “balance” and “aged”, considerando trabalhos 
publicados nos últimos cinco anos e nos idiomas português ou inglês. 
Resultados: dos 23 estudos selecionados, identifi cou-se uma preva-
lência de estudos no ano de 2012 e nos periódicos Brazilian Journal 
of Physical Therapy e Revista Brasileira de Geriatria e Gerontologia. 
Os estudos foram agrupados em duas categorias: 1) Implicações da 
prática de atividade física sobre o controle postural; e 2) Exercícios 
físicos capazes de atuar sobre o controle postural. Conclusões: 
o exercício implica de maneira positiva sobre o controle postural, 
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vinculado ao Grupo de Pesquisa em Neuromecânica Aplicada, Universidade Federal do Pampa, 
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atuando em múltiplos aspectos motores e cognitivos desde que 
seja realizado de maneira regular e com intensidade adequada para 
que a fadiga muscular não acarrete em aumento no risco de quedas.
p a l a v r a s - c h a v e
Equilíbrio Postural. Idoso. Exercício Físico. Atividade Motora.
1  I n t r o d u ç ã o
A população idosa vem aumentando consideravelmente e em ritmo siste-
mático e consistente no Brasil, sendo estimado que, até 2050, o número de idosos 
no país possa chegar a 2 bilhões, de acordo com dados do Instituto Brasileiro de 
Geografi a e Estatística. Em frente a esse cenário, é fundamental a compreensão 
acerca das principais disfunções decorrentes do processo de envelhecimento uma 
vez que a presença desses sujeitos nos serviços de saúde se tornará cada vez mais 
frequente e oneroso à união. Além disso, será necessário maior conhecimento 
dos profi ssionais que atuam em serviços de atendimento ao idoso com vistas 
à promoção de intervenções efi cientes para minimizar ou reverter alterações 
observadas no envelhecimento. Dentre as alterações inerentes a essa fase e 
relacionadas à mobilidade dos idosos, tem-se a diminuição da força muscular 
e do número de fi bras musculares (MAIA et al., 2011). Tais alterações afetam 
a produção de força e potência, infl uenciando negativamente a estabilidade 
corporal e repercutindo em incapacidade funcional, perda de condicionamento 
físico e depressão (SOARES, 2007).
Os défi ces de estabilidade podem aumentar a incidência de quedas em 
idosos, especialmente em sujeitos do gênero feminino (SOARES, 2007). A 
ocorrência de quedas entre idosos consiste em um sério problema de saúde 
pública, representando até 14% das internações de emergência e 4% de todas 
as internações nessa faixa etária (FASANO; PLOTNIK, 2012). Além disso, é a 
principal causa de lesões relacionadas com a admissão no hospital em pessoas 
de 65 anos ou mais e a sexta causa mais frequente de óbito nesta população 
(FASANO; PLOTNIK, 2012). As quedas têm relação com as alterações da marcha 
e do equilíbrio e são capazes de comprometer a qualidade de vida do idoso, 
causando maior dependência (SOARES, 2007). 
A ocorrência da queda pode envolver algum tipo de incapacidade funcional 
ou ter causa multifatorial externa, interna ou ambos (distúrbios cardiovasculares, 
musculares, ópticos, vestibulares, proprioceptivos, utilização de medicamentos, 
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Sfatores ambientais e psicológicos, diminuição das habilidades de atividade de 
vida diária, défi ce de atividade física, entre outros) e pode ser representada 
pelo alcance do solo a partir da altura isolada do indivíduo (SOARES, 2007; 
AIKAWA; BRACCIALLI; PADULA, 2006). A queda pode ocorrer devido a fatores 
predisponentes quando em decorrência de problemas primários do sistema 
osteoarticular e/ou neurológico, além de uma resposta a uma condição clínica 
adversa que afete secundariamente os mecanismos do equilíbrio e estabilidade 
(FIGLIOLINO et al., 2009; SBGG, 2008; MEIRA, 2005).
Os principais fatores neuromusculares que contribuem para um maior 
risco de quedas são défi ces na propriocepção (PATEL et al., 2009), na cognição 
(HOLTZER et al., 2007) e nas estruturas e função do cérebro (SULLIVAN et al., 
2009). Estudos sugerem que as alterações neuromusculares em idosos acar-
retam em perdas na capacidade de produção de força muscular (HÄKKINEN 
et al., 2001), redução no número de unidades motoras (KLASS; BAUDRY; 
DUCHATEAU, 2008), perda de massa muscular (SANCHIS-GOMAR; GÓMEZ-
CABRERA; VINÃ, 2011) e mudanças na arquitetura muscular (PRAMPERO; 
NARICI, 2003). Nesse contexto, considera-se que “a prevenção da queda é de 
importância ímpar pelo seu potencial de diminuir a morbidade e a mortali-
dade, os custos hospitalares e o asilamento consequente” (SBGG, 2008, p. 3), 
além de que “dos idosos que caem, cerca de 2,5% requerem hospitalização, 
e desses, apenas metade sobreviverá após um ano” (BRASIL, 2006). Além 
disso, quando comparados com crianças, que também possuem elevada taxa 
de quedas, os idosos apresentam dez vezes mais hospitalizações e oito vezes 
mais óbitos em consequência das quedas, taxa que aumenta em proporção 
direta com os anos de sobrevida (SIMOCELI et al., 2003).
O risco de quedas está associado às alterações no controle postural, 
comumente avaliado através de estabilogramas. Em comparação com indiví-
duos jovens, os idosos apresentam, em geral, uma maior excursão do centro 
de pressão, assim como uma maior velocidade de deslocamento do centro de 
pressão (MANN et al., 2008). Adicionalmente, sujeitos do gênero feminino são 
mais propensos a quedas devido ao maior envolvimento em tarefas ocupacio-
nais (SOARES, 2007; MANN et al., 2008).
Enquanto o exercício físico tem efeitos crônicos positivos para redução 
de risco de quedas (BENTO et al., 2010; SILVA et al., 2008; MOYLAN; BINDER, 
2007; RAO, 2005), seus efeitos agudos, obtidos logo após uma sessão de atividade, 
têm sido descritos de maneira confl itante na literatura (BENTO et al., 2010; 
SÁ; BACHION; MENEZES, 2012; CAMERON et al., 2010). O principal efeito 
agudo que altera o controle postural é a fadiga muscular, pois, avaliando o 
efeito da fadiga, foi observado que há uma propagação mais lenta dos sinais 
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eferentes para manutenção do controle postural (CAMARGO; FREGONESI, 
2011; GRIBBLE; HERTEL, 2004). No entanto, poucos são os estudos que averí-
guam os efeitos agudos do exercício sobre o controle postural de idosos. 
Ademais, a hora do dia pode constituir um fator que infl uencia no controle 
postural do idoso. Um estudo recente mostrou que há maior variação do 
controle postural em idosos após o meio-dia, sugerindo que os indivíduos 
apresentam maior instabilidade no período tarde-noite (JORGENSEN et al., 
2012). Dessa forma, este estudo tem como objetivo identifi car as implicações 
do exercício regular sobre o controle postural em idosos com base em uma 
revisão integrativa de produções dos últimos cinco anos.
2  M é t o d o
Para atender o objetivo do estudo, foi realizada pesquisa bibliográfi ca do 
tipo revisão integrativa, a qual incluiu as seguintes etapas: 1) identifi cação do 
tema e seleção da hipótese ou questão de pesquisa para a elaboração da revisão 
integrativa; 2) estabelecimento de critérios para inclusão e exclusão de estudos/
amostragem ou busca na literatura; 3) defi nição das informações a serem extraídas 
dos estudos selecionados/categorização dos estudos; 4) avaliação dos estudos 
incluídos na revisão integrativa; 5) interpretação dos resultados e 6) apresentação 
da revisão/síntese do conhecimento (MENDES; SILVEIRA; GALVÃO, 2008).
Na primeira etapa, foi proposta a seguinte questão de pesquisa: quais as 
implicações do exercício regular sobre o controle postural? Acerca da segunda 
etapa, foram incluídas as publicações científi cas indexadas nas bases de dados 
Database of Research Literature (SCOPUS) e Scientifi c Eletronic Library Online (SciELO). 
Foram estabelecidos como critérios de inclusão estudos que apresentassem 
dados originais obtidos a partir de sujeitos idosos, publicados entre os anos de 
2009 e 2013, em revistas brasileiras nos idiomas português ou inglês e dispo-
níveis online gratuitamente. Foram excluídos artigos que não responderam a 
questão norteadora e que se repetiram entre as bases de dados. 
A justifi cativa para inclusão de artigos publicados em revistas brasileiras 
se deu por dois motivos principais, sendo eles: (a) grande parte dos profi s-
sionais que atuam no trato com idosos, no Brasil, têm limitações para acesso 
aos artigos internacionais, os quais envolvem custos para acesso aos mesmos 
e, (b) as características dos idosos de países desenvolvidos e em desenvolvi-
mento são diferentes quanto ao acesso ao exercício físico e também quanto à 
conscientização para a realização de exercícios regularmente.
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dos estudos selecionados ou categorização dos estudos, foram utilizados os 
delimitadores de busca: “postural balance” or “postural control” or “balance” and 
“aged” [Mesh Terms] and “2009” or “2010” or “2011” or “2012” or “2013” [year] and 
portuguese or english [language]. 
Na quarta etapa, foi realizada a análise crítica dos resultados a partir 
do fi chamento, ordenação e classifi cação dos artigos por meio de um quadro 
sinóptico, procurando encontrar explicações para os diferentes resultados. 
Para atender a quinta etapa, foi desenvolvida a interpretação dos resultados 
e identifi cadas as lacunas e sugestões pertinentes para futuras pesquisas. Por 
fi m, na sexta e última etapa, foi elaborado o texto, que contemplou os principais 
resultados evidenciados da análise dos artigos incluídos.
3  R e s u l t a d o s  e  d i s c u s s ã o
A primeira busca na base de dados retornou um total de 301 publicações. 
Entretanto, mediante a inclusão ou exclusão de estudos frente ao delineamento 
da pesquisa, foram selecionados 23 estudos (Quadro 1 no fi nal deste trabalho). A 
seleção destes estudos se desenvolveu por meio da leitura na íntegra, buscando 
identifi car aqueles que responderiam a questão norteadora.
Dos estudos selecionados, sete (30,43%) foram publicados em 2012, seis 
(26,08%) no ano de 2010, cinco (21,73%) em 2013, quatro (17,39%) no ano de 2011 e, 
por fi m, um estudo (4,16%) no ano de 2009. Percebe-se um aumento no número 
de estudos nos últimos cinco anos, demonstrando que o impacto do exercício 
físico no envelhecimento é uma temática amplamente abordada no meio científi co.
Quanto aos periódicos nos quais estes estudos foram publicados, identi-
fi cou-se um predomínio de estudos publicados no Brazilian Journal of Physical 
Therapy, com oito (34,78%) publicações, e na Revista Brasileira de Geriatria e 
Gerontologia, com três (13,04%). Verifi cou-se, ainda, um total de duas (8,69%) 
publicações em cada um dos dois periódicos: Fisioterapia e Pesquisa, e Motriz. As 
demais revistas apresentaram um artigo (4,34%), sendo elas: Acta Scientiarum: 
Health Sciences, Revista Neurociências, Arquivos de Neuro-Psiquiatria, Revista CEFAC, 
São Paulo Medical Journal, Revista Brasileira de Cineantropometria & Desempenho 
Humano, Fisioterapia em Movimento e Clinics.
Após essa breve caracterização dos estudos encontrados, em relação à 
questão norteadora, os estudos foram agrupados em duas categorias: 1) Impli-
cações da prática de atividade física sobre o controle postural; e 2) Exercícios 
físicos capazes de atuar sobre o controle postural.
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No que se refere à primeira categoria, constatou-se que o exercício físico 
pode trazer efeitos positivos no equilíbrio postural de idosos, promovendo 
importante melhora da qualidade de vida por meio da prevenção ao risco de 
quedas, aumento da resistência à fadiga muscular, controle postural estático 
e dinâmico, capacidade funcional, função cognitiva, agilidade, força, coorde-
nação, mobilidade e capacidade cardiorrespiratória, contribuindo, assim, para 
a promoção da independência desses indivíduos (HERNANDES et al., 2013; 
ORLANDO; SILVA; LOMBARDI JUNIOR, 2013; PRATA; SCHEICHER, 2012; 
LIMA et al., 2011; SANTOS, 2011; AVELAR, 2010; HERNANDEZ et al., 2010; 
PIMENTEL; SCHEICHER, 2009). Considerando que fatores que signifi cativa-
mente prejudicam a qualidade de vida dos idosos, como as quedas, possuem 
origem multifatorial, o impacto positivo do exercício sobre diversas características 
e comportamentos nos idosos pode ser um dos fatores que determine seu sucesso 
quando utilizado como estratégia para reduzir o número de quedas em idosos.
Para tanto, torna-se fundamental a manutenção da prática regular de 
exercício físico a fi m de contribuir na melhora da fl exibilidade e agilidade, 
contribuindo para minimizar os riscos de quedas, como também reduzindo 
o próprio impacto do processo de envelhecimento (HERNANDES et al., 2013; 
LIMA et al., 2011; SILVA et al., 2013; VILAÇA et al., 2013; SILVA JÚNIOR et al., 
2011). Outro aspecto a ser destacado se refere à relação entre a prática de exer-
cícios físicos e a realização de atividades básicas e instrumentais de vida diária. 
Idosos fi sicamente ativos possuem maior facilidade e melhor desempenho ao 
desenvolver suas atividades quando comparados aos idosos sedentários. Com 
isso, necessitam consumir um menor número de medicamentos, apontando 
a realização de atividade física diária ou regular como uma estratégia efi caz 
para a busca da preservação de funções (HERNANDEZ et al., 2010; SILVA 
JÚNIOR et al., 2011; TRELHA et al., 2012). Neste sentido, pode ser que a prática 
regular de exercício físico contribua para aumentar a confi ança dos idosos 
em função da realização de diversos movimentos; esse aumento na confi ança 
pode contribuir para reduzir o medo de cair e resultar em maiores níveis de 
mobilidade no dia a dia. 
Ainda assim, destaca-se que embora a realização de exercício físico regular 
promova inúmeros benefícios. Um estudo (SANTOS, 2011) verifi cou que alguns 
idosos podem reagir de forma contrária, apresentando quedas e demonstrando, 
assim, que a intensidade da atividade prati cada deve ser considerada e traba-
lhada com vistas a diminuir esses eventos. Corroborando com isso, outros 
estudos (PICCOLI et al., 2012; NASCIMENTO; PATRIZZI; OLIVEIRA, 2012) 
compararam os benefícios da atividade física no controle postural de homens e 
mulheres idosos e evidenciaram melhoras apenas entre mulheres, confi rmando, 
145
Es
tu
d.
 in
te
rd
is
ci
pl
. e
nv
el
he
c.
, P
or
to
 A
le
gr
e,
 v
. 2
0,
 n
. 1
, p
. 1
39
-1
58
, 2
01
5.
 
A
R
T
IG
O
Sassim, a necessidade de avaliar as estratégias a serem empregadas de acordo 
com as particularidades de cada sujeito (TRELHA et al., 2012).
Nessa perspectiva, dentre os exercícios físicos capazes de atuar sobre 
o controle postural estão os exercícios aeróbios, exercícios de fl exibilidade, 
coordenação, equilíbrio, força e resistência muscular e os exercícios funcionais, 
os quais têm a capacidade de melhorar a capacidade física, a força e potência 
muscular, a massa óssea e o equilíbrio, tornando os idosos mais independentes 
(SILVA et al., 2013; BARDIN; DOURADO, 2012; NASCIMENTO; PATRIZZI; 
OLIVEIRA, 2012; LUSTOSA et al., 2010; TEIXEIRA et al., 2010). Além dessas 
atividades, verifi cou-se que a hidrocinesioterapia, a equoterapia e o programa 
cinesioterapêutico também possuem potencial para melhorar o equilíbrio 
estático e dinâmico de idosos (MEEREIS et al., 2013; ARAÚJO et al., 2011; 
BEINOTTI et al., 2010; TAVARES; SACCHELLI, 2009).
4  C o n c l u s õ e s
Os resultados evidenciaram que o exercício físico regular implica de 
maneira positiva sobre o controle postural. Nesse sentido, o exercício físico 
pode ser considerado como uma estratégia não farmacológica capaz de dimi-
nuir os impactos do processo de envelhecimento.
Entretanto, destaca-se a necessidade de avaliar os tipos de exercícios a 
serem implantados de acordo com as singularidades de cada idoso. Conforme 
identifi cado, as respostas aos exercícios podem ser as mais variadas no universo 
geriátrico. Também seria importante a realização de estudos prospectivos e retros-
pectivos a fi m de investigar o impacto do envolvimento em rotinas de exercício 
físico regular com a mobilidade, o histórico de quedas e a capacidade cognitiva.
I M P L I C AT I O N S  O F  R E G U L A R  E X E R C I S E 
O N  P O S T U R A L  C O N T R O L  I N  T H E  E L D E R LY
a b s t r a c t
Aim: from a review of the literature, to identify the implications of regular 
exercise on postural control in the elderly. Method: integrative review 
of literature developed in the databases SCOPUS and SciELO, using 
the descriptors “postural balance” or “postural control” or “balance” and 
“aged”, considering papers published in the past fi ve years in Portu-
guese or English. Results: 23 studies were selected. A prevalence 
of studies published in the year 2012 and in the periodicals Brazilian 
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Journal of Physical Therapy and The Brazilian Journal of Geriatrics 
and Gerontology. The studies were grouped into two categories: 
1) Implications of the practice of physical activity on postural control; 
and 2) Potential exercises to improve postural control. Conclusions: 
physical exercise impacts positively on postural control in the elderly, 
when performed regularly and at adequate intensity in order to avoiding 
falling risk due to muscle fatigue.
k e y w o r d s 
Postural Balance. Aged. Physical Activity. Motor Activity.
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S
F-
36
, a
 E
EB
, a
 d
in
am
o-
m
et
ria
, e
 o
 te
st
e 
de
 c
am
in
ha
da
 d
e 
se
is
 m
in
ut
os
.
H
ou
ve
 d
ife
re
nç
a 
si
gn
ifi c
at
iv
a 
na
 
qu
al
id
ad
e 
de
 v
id
a 
(p
=
0,
00
1)
, f
or
ça
 
m
us
cu
la
r (
p=
0,
00
1)
, e
qu
ilíb
rio
 
(p
=
0,
00
1)
 e
 c
ap
ac
id
ad
e 
fís
ic
a 
(p
=
0,
00
1)
 e
nt
re
 o
s 
id
os
os
 p
ra
tic
an
te
s 
e 
nã
o-
pr
at
ic
an
te
s 
de
 a
tiv
id
ad
e 
fís
ic
a.
 
O
s 
da
do
s 
de
m
on
st
ra
m
 ta
m
bé
m
 fo
rte
 
co
rre
la
çã
o 
na
 q
ua
lid
ad
e 
de
 v
id
a 
e 
a 
ca
pa
ci
da
de
 fí
si
ca
 (r
=
 0
,7
41
) n
o 
gr
up
o 
nã
o-
pr
at
ic
an
te
s 
de
 a
tiv
id
ad
e.
 
O
s 
id
os
os
 q
ue
 
pr
at
ic
am
 a
tiv
id
ad
e 
fís
ic
a 
tê
m
 m
el
ho
r 
qu
al
id
ad
e 
de
 v
id
a,
 
fo
rç
a 
m
us
cu
la
r, 
ca
pa
ci
da
de
 fí
si
ca
 
e 
eq
ui
líb
rio
 d
o 
qu
e 
os
 n
ão
 p
ra
tic
am
 d
e 
at
iv
id
ad
e 
fís
ic
a.
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A
R
T
IG
O
S
C
oo
rd
en
aç
ão
 
gl
ob
al
, e
qu
ilíb
rio
, 
ín
di
ce
 d
e 
m
as
sa
 
co
rp
or
al
 e
 n
ív
el
 d
e 
at
iv
id
ad
e 
fís
ic
a:
 u
m
 
es
tu
do
 c
or
re
la
ci
o-
na
l e
m
 id
os
os
 d
e 
Iv
ot
i, 
R
S
, B
ra
si
l
P
IC
C
O
LI
 e
t a
l.,
 
20
12
Ve
rifi
 c
ar
 a
 c
or
re
la
çã
o 
en
tre
 o
 ín
di
ce
 d
e 
m
as
sa
 c
or
po
ra
l,
ní
ve
l d
e 
at
iv
id
ad
e 
fís
ic
a 
em
 M
ET
s,
 
co
or
de
na
çã
o 
gl
ob
al
 
e 
eq
ui
líb
rio
 e
st
át
ic
o 
de
 id
os
os
da
 c
id
ad
e 
de
 Iv
ot
i, 
R
S
.
Es
tu
do
 d
es
cr
iti
vo
 d
e 
co
rte
 
tra
ns
ve
rs
al
. S
uj
ei
to
s:
 2
02
 id
os
os
. 
Fo
ra
m
 u
til
iz
ad
os
 o
s 
te
st
es
 d
e 
co
-
or
de
na
çã
o 
gl
ob
al
 e
 d
e 
eq
ui
líb
rio
, 
o 
Q
ue
st
io
ná
rio
 In
te
rn
ac
io
na
l d
e 
A
tiv
id
ad
e 
Fí
si
ca
 (I
PA
Q
) f
or
m
at
o 
cu
rto
, e
 c
al
cu
la
do
 o
 Ín
di
ce
 d
e 
M
as
sa
 C
or
po
ra
l (
IM
C
), 
se
gu
nd
o 
os
 p
on
to
s 
de
 c
or
te
 p
ro
po
s-
to
s:
 d
es
nu
tri
çã
o:
 <
22
,0
 k
g/
m
²,
 
eu
tro
fi a
: d
e 
22
,0
 a
 2
7,
0 
kg
/m
² 
e 
ob
es
id
ad
e:
 >
27
,0
 k
g/
m
².
O
 n
ív
el
 d
e 
at
iv
id
ad
e 
fo
i c
la
ss
ifi c
a-
do
 e
m
 M
et
s-
m
in
/s
em
an
a 
co
m
o:
 
m
ui
to
 a
tiv
o 
de
 1
50
0 
a 
30
00
 M
et
s-
-m
in
./
se
m
an
a;
 s
ufi
 c
ie
nt
em
en
te
 a
ti-
vo
, e
nt
re
 1
49
9 
e 
60
0 
M
et
s-
m
in
./
se
m
an
a 
e 
in
su
fi c
ie
nt
em
en
te
 a
tiv
o,
 
m
en
os
 d
e 
60
0 
M
et
s-
m
in
./
se
m
a-
na
. O
s 
da
do
s 
fo
ra
m
 s
ub
m
et
id
os
 à
 
es
ta
tís
tic
a 
de
sc
rit
iv
a 
e 
co
rre
la
çã
o 
de
 S
pe
ar
m
an
 (α
 =
 0
,0
5)
, a
tra
vé
s 
do
 p
ro
gr
am
a 
S
P
S
S
, v
er
sã
o 
16
.0
. 
A
 a
m
os
tra
 fo
i c
om
po
st
a 
po
r 6
2 
(3
0,
7%
) h
om
en
s 
e 
14
0 
(6
9,
3%
) 
m
ul
he
re
s,
 id
ad
e 
m
éd
ia
 m
as
cu
lin
a 
de
 
69
,5
3 
±
 6
,2
3 
e 
fe
m
in
in
a 
de
 6
7,
52
 
±
 5
,6
9 
an
os
. A
 id
ad
e 
m
éd
ia
 g
er
al
 
da
 a
m
os
tra
 fo
i d
e 
68
,1
4 
±
 5
,9
2 
an
os
. F
or
am
 v
er
ifi c
ad
as
 a
ss
oc
ia
çõ
es
 
ne
ga
tiv
as
 e
nt
re
 a
s 
va
riá
ve
is
 IM
C
 e
 c
o-
or
de
na
çã
o 
gl
ob
al
 e
 IM
C
 e
 e
qu
ilíb
rio
, 
r=
 -
0,
42
3 
( p
<
0,
01
) e
 r=
 -
0,
30
60
 ( 
p<
0,
01
) r
es
pe
ct
iv
am
en
te
. P
or
ém
, 
qu
an
do
 e
st
ra
tifi
 c
ad
as
 p
or
 g
ên
er
o,
 e
s-
sa
s 
as
so
ci
aç
õe
s 
nã
o 
fo
ra
m
 s
ig
ni
fi c
at
i-
va
s 
no
s 
ho
m
en
s.
 O
 n
ív
el
 d
e 
at
iv
id
ad
e 
fís
ic
a 
de
m
on
st
ro
u 
co
rre
la
çã
o 
ne
ga
tiv
a 
co
m
 a
 v
ar
iá
ve
l I
M
C
 (r
=
 -
0,
21
9)
 e
 c
om
 
a 
id
ad
e 
(r=
 -
0,
24
1)
; d
a 
m
es
m
a 
fo
rm
a,
 
ap
re
se
nt
ou
 c
or
re
la
çã
o 
po
si
tiv
a 
co
m
 
a 
co
or
de
na
çã
o 
m
ot
or
a 
(r=
 0
,2
74
) e
 
o 
eq
ui
líb
rio
 (r
=
0,
19
1)
. M
as
 o
 IM
C
 e
 
o 
eq
ui
líb
rio
, a
ss
im
 c
om
o 
a 
id
ad
e 
e 
o 
eq
ui
líb
rio
, n
ão
 a
pr
es
en
ta
ra
m
 c
or
re
la
-
çã
o 
na
s 
pe
ss
oa
s 
id
os
as
 s
ufi
 c
ie
nt
e-
m
en
te
 a
tiv
as
. A
 c
oo
rd
en
aç
ão
 g
lo
ba
l 
e 
o 
eq
ui
líb
rio
 e
st
ão
 re
la
ci
on
ad
os
 p
o-
si
tiv
am
en
te
 a
o 
ní
ve
l d
e 
at
iv
id
ad
e 
fís
ic
a 
ap
en
as
 n
as
 m
ul
he
re
s.
 E
nt
re
ta
nt
o,
 o
 
IM
C
 e
st
á 
re
la
ci
on
ad
o 
ne
ga
tiv
am
en
te
 
ao
 n
ív
el
 d
e 
at
iv
id
ad
e 
fís
ic
a 
em
 a
m
bo
s 
os
 s
ex
os
.
N
as
 m
ul
he
re
s,
 o
 
al
to
 v
al
or
 d
o 
IM
C
 
po
ss
iv
el
m
en
te
 g
er
ou
 
re
su
lta
do
s 
in
fe
rio
re
s 
no
 d
es
em
pe
nh
o 
do
s 
te
st
es
 d
e 
co
or
de
na
çã
o 
gl
ob
al
 
e 
eq
ui
líb
rio
. T
al
 
fa
to
 n
ão
 p
ôd
e 
se
r 
ob
se
rv
ad
o 
en
tre
 
os
 h
om
en
s,
 m
as
 
co
ns
ta
to
u-
se
 c
or
re
-
la
çã
o 
po
si
tiv
a 
en
tre
 
o 
ní
ve
l d
e 
at
iv
id
ad
e 
fís
ic
a 
em
 M
ET
s 
to
ta
is
, c
oo
rd
en
aç
ão
 
gl
ob
al
 e
 e
qu
ilíb
rio
 
na
 a
m
os
tra
 to
ta
l d
o 
es
tu
do
.
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E
 A
U
T
O
R
E
S
O
B
JE
T
IV
O
M
É
T
O
D
O
R
E
S
U
LT
A
D
O
S
C
O
N
C
LU
S
Õ
E
S
Es
ta
bi
lid
ad
e 
da
s 
va
riá
ve
is
 d
e 
ap
tid
ão
 
fís
ic
a 
e 
ca
pa
ci
da
de
 
fu
nc
io
na
l d
e 
m
u-
lh
er
es
 fi 
si
ca
m
en
te
 
at
iv
as
 d
e 
50
 a
 8
9 
an
os
S
IL
VA
 J
U
N
IO
R
 e
t 
al
., 
20
11
Ve
rifi
 c
ar
 o
 e
fe
ito
 d
e 
um
 p
ro
gr
am
a 
de
 a
ti-
vi
da
de
 fí
si
ca
 e
 e
st
a-
bi
lid
ad
e 
da
s 
va
riá
ve
is
 
de
 a
pt
id
ão
 fí
si
ca
 e
 
ca
pa
ci
da
de
 fu
nc
io
na
l 
em
 m
ul
he
re
s 
ad
ul
ta
s 
fi s
ic
am
en
te
 a
tiv
as
.
S
uj
ei
to
s:
 3
4 
m
ul
he
re
s 
pa
rti
ci
pa
n-
te
s 
de
 u
m
 g
ru
po
 d
e 
at
iv
id
ad
e 
fís
i-
ca
. C
rit
ér
io
s 
de
 in
cl
us
ão
: a
de
sã
o 
m
ín
im
a 
de
 7
5%
 d
e 
fre
qu
ên
ci
a 
as
 
au
la
s 
(3
x/
se
m
an
a)
 e
 re
al
iz
aç
ão
 d
e,
 
no
 m
ín
im
o,
 u
m
a 
av
al
ia
çã
o 
po
r a
no
 
en
tre
 2
00
5-
20
07
. A
s 
m
ed
id
as
 
an
tro
po
m
ét
ric
as
 fo
ra
m
: m
as
sa
 
co
rp
or
al
, e
st
at
ur
a,
 c
irc
un
fe
rê
nc
ia
 
da
 c
in
tu
ra
 e
 q
ua
dr
il;
 n
eu
ro
m
o-
to
ra
s:
 le
va
nt
ar
 d
a 
ca
de
ira
 e
m
 
se
gu
nd
os
, l
ev
an
ta
r d
a 
ca
de
ira
 e
m
 
30
 s
eg
un
do
s,
 fl 
ex
ão
 d
e 
co
to
ve
lo
, 
sh
ut
tle
-r
un
, e
qu
ilíb
rio
 e
st
át
ic
o 
e 
di
nâ
m
ic
o;
 e
 m
et
ab
ól
ic
a:
 m
ar
ch
a 
es
ta
ci
on
ár
ia
 d
e 
2 
m
in
ut
os
, f
oi
 s
e-
gu
id
a 
a 
pa
dr
on
iz
aç
ão
 C
EL
A
FI
S
C
S
. 
A
 a
ná
lis
e 
do
s 
da
do
s 
fo
i f
ei
ta
 
pe
la
 A
N
O
VA
 –
 O
ne
 W
ay
 s
eg
ui
da
 
do
 “
po
st
 h
oc
 d
e 
S
ch
ef
fe
”,
 d
el
ta
 
pe
rc
en
tu
al
 e
 c
or
re
la
çã
o 
de
 S
pe
ar
-
m
an
 R
ho
. O
 n
ív
el
 d
e 
si
gn
ifi c
ân
ci
a 
ad
ot
ad
o 
fo
i o
 p
<
0,
05
.
N
as
 tr
ês
 a
va
lia
çõ
es
 re
al
iz
ad
as
, a
 
m
as
sa
 c
or
po
ra
l, 
IM
C
 e
 re
la
çã
o 
ci
nt
ur
a 
qu
ad
ril
 in
di
ca
ra
m
 v
al
or
es
 d
e 
ex
ce
ss
o 
de
 p
es
o.
 A
 c
ap
ac
id
ad
e 
fu
nc
io
na
l d
em
on
st
ro
u 
in
cr
em
en
to
 
na
 fo
rc
a 
de
 m
em
br
os
 s
up
er
io
re
s 
(4
2%
) e
 in
fe
rio
re
s 
(5
,2
%
) e
 p
ar
a 
o 
eq
ui
líb
rio
 (1
4,
1%
), 
es
sa
s 
m
ud
an
ça
s 
fo
ra
m
 s
ig
ni
fi c
at
iv
as
, o
 m
es
m
o 
nã
o 
ac
on
te
ce
u 
pa
ra
 a
gi
lid
ad
e 
(2
,1
%
), 
is
so
 
co
m
pa
ra
nd
o 
20
05
-2
00
7.
 O
 IM
C
, r
e-
la
çã
o 
ci
nt
ur
a 
qu
ad
ril
, f
or
ca
 e
 e
qu
ilíb
rio
 
es
tá
tic
o 
a 
es
ta
bi
lid
ad
e 
va
rio
u 
de
 0
,2
6 
a 
0,
91
 (p
<
0,
05
).
O
 p
ro
gr
am
a 
de
 
at
iv
id
ad
e 
fís
ic
a 
co
nt
rib
ui
u 
pa
ra
 a
 
m
an
ut
en
çã
o 
da
 
ap
tid
ão
 fí
si
ca
 e
 c
a-
pa
ci
da
de
 fu
nc
io
na
l 
da
s 
pa
rti
ci
pa
nt
es
.
C
on
tin
ua
çã
o
155
Es
tu
d.
 in
te
rd
is
ci
pl
. e
nv
el
he
c.
, P
or
to
 A
le
gr
e,
 v
. 2
0,
 n
. 1
, p
. 1
39
-1
58
, 2
01
5.
 
A
R
T
IG
O
S
In
fl u
ên
ci
a 
da
 h
id
ro
-
ci
ne
si
ot
er
ap
ia
 n
o 
eq
ui
líb
rio
 p
os
tu
ra
l 
de
 id
os
as
 in
st
itu
ci
o-
na
liz
ad
as
M
EE
R
EI
S
 e
t a
l.,
20
13
A
va
lia
r a
 in
fl u
ên
ci
a 
de
 u
m
 p
ro
gr
am
a 
de
 
hi
dr
oc
in
es
io
te
ra
pi
a 
em
 p
is
ci
na
 ra
sa
 n
o 
eq
ui
líb
rio
 p
os
tu
ra
l d
e 
id
os
as
 in
st
itu
ci
on
a-
liz
ad
as
.
S
uj
ei
to
s:
 o
ito
 id
os
as
 in
st
itu
ci
on
al
i-
za
da
s 
co
m
 id
ad
e 
m
éd
ia
 d
e 
62
,9
5 
±
 2
,8
7 
an
os
. O
 e
qu
ilíb
rio
 p
os
tu
ra
l 
fo
i a
va
lia
do
 p
or
 m
ei
o 
de
 u
m
a 
pl
a-
ta
fo
rm
a 
de
 fo
rç
a.
 F
or
am
 re
al
iz
ad
as
 
trê
s 
te
nt
at
iv
as
 e
m
 c
ad
a 
co
nd
iç
ão
 
do
 te
st
e 
de
 o
rg
an
iz
aç
ão
 s
en
so
ria
l 
pr
ev
ia
m
en
te
 e
 p
os
te
rio
rm
en
te
 a
 
in
te
rv
en
çã
o 
de
 h
id
ro
ci
ne
si
ot
er
ap
ia
 
em
 p
is
ci
na
 ra
sa
. A
s 
va
riá
ve
is
 a
na
-
lis
ad
as
 fo
ra
m
: a
m
pl
itu
de
 d
e 
de
s-
lo
ca
m
en
to
 d
o 
ce
nt
ro
 d
e 
pr
es
sã
o 
(C
O
P
) n
a 
di
re
çã
o 
ân
te
ro
-p
os
te
rio
r, 
m
éd
io
-la
te
ra
l e
 v
el
oc
id
ad
e 
de
 
de
sl
oc
am
en
to
 d
o 
C
O
P.
H
ou
ve
 m
el
ho
ra
 n
o 
co
nt
ro
le
 p
os
tu
ra
l 
ap
ós
 a
 in
te
rv
en
çã
o,
 c
om
 d
im
in
ui
çã
o 
do
 d
es
lo
ca
m
en
to
 d
o 
C
O
P,
 p
rin
ci
pa
l-
m
en
te
 n
a 
di
re
çã
o 
ân
te
ro
-p
os
te
rio
r.
A
 h
id
ro
ci
ne
si
ot
er
ap
ia
 
re
al
iz
ad
a 
em
 p
is
ci
na
 
ra
sa
 fo
i c
ap
az
 d
e 
m
el
ho
ra
r o
 e
qu
ilíb
rio
 
po
st
ur
al
.
Ef
ei
to
 d
e 
qu
at
ro
 
se
m
an
as
 d
e 
tre
i-
na
m
en
to
 p
ro
pr
io
-
ce
pt
iv
o 
no
 e
qu
ilíb
rio
 
po
st
ur
al
 d
e 
id
os
os
N
A
S
C
IM
EN
TO
; 
PA
TR
IZ
ZI
; O
LI
VE
IR
A
, 
20
12
A
na
lis
ar
 o
 e
fe
ito
 d
e 
qu
at
ro
 s
em
an
as
 d
e 
tre
in
am
en
to
 p
ro
pr
io
-
ce
pt
iv
o 
na
s 
m
ed
id
as
 
do
 e
qu
ilíb
rio
 p
os
tu
ra
l 
de
 id
os
os
.
Es
tu
do
 d
e 
in
te
rv
en
çã
o,
 p
ro
s-
pe
ct
iv
o 
lo
ng
itu
di
na
l. 
S
uj
ei
to
s:
 
no
ve
 id
os
os
, c
ad
as
tra
do
s 
na
 
U
ni
da
de
 d
e 
A
te
nç
ão
 a
o 
Id
os
o.
 O
s 
su
je
ito
s 
fo
ra
m
 s
ub
m
et
id
os
 a
 u
m
 
tre
in
am
en
to
 p
ro
pr
io
ce
pt
iv
o 
qu
e 
co
ns
is
tiu
 e
m
 tr
ei
no
 d
e 
m
ar
ch
a 
em
 p
is
ta
 c
om
 a
pr
ox
im
ad
am
en
te
 
oi
to
 m
et
ro
s,
 c
om
po
st
a 
po
r q
ua
tro
 
tip
os
 d
e 
so
lo
 c
om
 d
ifi c
ul
da
de
s 
pr
og
re
ss
iv
as
. A
 fr
eq
uê
nc
ia
 d
e 
tre
in
am
en
to
 fo
i d
e 
du
as
 v
ez
es
 p
or
 
se
m
an
a,
 c
om
 d
ur
aç
ão
 d
e 
20
 m
i-
nu
to
s 
po
r s
es
sã
o,
 d
ur
an
te
 q
ua
tro
 
se
m
an
as
. F
oi
 u
til
iz
ad
o 
a 
EE
B
 e
 o
 
te
st
e 
de
 R
om
be
rg
 m
od
ifi c
ad
o.
M
éd
ia
 d
e 
id
ad
e 
do
s 
su
je
ito
s:
 7
2,
87
 
(±
 5
,3
8)
 a
no
s.
 H
ou
ve
 d
im
in
ui
çã
o 
si
gn
ifi c
at
iv
a 
na
s 
os
ci
la
çõ
es
 d
ur
an
te
 a
 
re
al
iz
aç
ão
 d
o 
te
st
e 
de
 R
om
be
rg
 c
om
 
ol
ho
s 
ab
er
to
s 
em
 s
ol
o 
es
tá
ve
l (
p 
=
 
0,
00
1)
, c
om
 o
lh
os
 fe
ch
ad
os
 e
m
 s
ol
o 
es
tá
ve
l (
p 
=
 0
,0
2)
 e
 c
om
 o
lh
os
 fe
-
ch
ad
os
 e
m
 s
ol
o 
in
st
áv
el
 (p
 =
 0
,0
02
); 
ev
ol
uç
ão
 n
o 
es
co
re
 d
a 
EE
B
 (p
 =
 
0,
00
1)
 e
 u
m
 a
um
en
to
 n
a 
ve
lo
ci
da
de
 
da
 m
ar
ch
a 
na
 p
is
ta
 (p
 =
 0
,0
00
01
).
O
 tr
ei
na
m
en
to
 p
ro
-
pr
io
ce
pt
iv
o 
pr
op
os
to
 
fo
i e
fi c
az
 p
ar
a 
o 
eq
ui
líb
rio
 p
os
tu
ra
l d
e 
id
os
os
.
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A
R
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S
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U
D
O
S
 
E
 A
U
T
O
R
E
S
O
B
JE
T
IV
O
M
É
T
O
D
O
R
E
S
U
LT
A
D
O
S
C
O
N
C
LU
S
Õ
E
S
C
om
pa
ra
çã
o 
do
 
ris
co
 d
e 
qu
ed
a 
em
 
id
os
os
 s
ed
en
tá
rio
s 
e 
at
iv
os
 p
or
 m
ei
o 
da
 e
sc
al
a 
de
 e
qu
ilí-
br
io
 d
e 
B
er
g
P
IM
EN
TE
L;
 S
C
H
EI
-
C
H
ER
, 2
00
9 
C
om
pa
ra
r o
 ri
sc
o 
de
 
qu
ed
as
 e
nt
re
 id
os
os
 
se
de
nt
ár
io
s 
e 
at
iv
os
.
S
uj
ei
to
s:
 7
0 
id
os
os
, d
iv
id
id
os
 e
m
 
2 
gr
up
os
: s
ed
en
tá
rio
s 
(n
=
35
) e
 
at
iv
os
 (n
=
35
). 
Fo
i u
til
iz
ad
a 
a 
EE
B
.
O
s 
es
co
re
s 
m
éd
io
s 
na
 E
EB
 d
os
 
gr
up
os
 s
ed
en
tá
rio
 e
 a
tiv
o 
fo
ra
m
 4
7,
7 
±
 5
,6
 p
on
to
s 
e 
53
,6
±
3,
7,
 re
sp
ec
ti-
va
m
en
te
 (p
<
0,
00
01
). 
A
 a
ná
lis
e 
do
s 
es
co
re
s 
ev
id
en
ci
ou
 q
ue
 o
 g
ru
po
 
se
de
nt
ár
io
 a
pr
es
en
to
u 
15
,6
 v
ez
es
 
m
ai
s 
ris
co
 d
e 
qu
ed
as
 d
o 
qu
e 
o 
gr
up
o 
at
iv
o 
(p
=
0,
00
2)
.
O
 d
es
em
pe
nh
o 
na
 E
EB
 fo
i p
io
r n
o 
gr
up
o 
se
de
nt
ár
io
 d
o 
qu
e 
no
 a
tiv
o,
 s
ug
e-
rin
do
 q
ue
 a
 p
rá
tic
a 
re
gu
la
r d
e 
at
iv
id
ad
es
 
fís
ic
as
 p
od
e 
in
te
rfe
rir
 
ne
ss
e 
de
se
m
pe
nh
o 
e 
qu
e 
os
 s
uj
ei
to
s 
at
iv
os
 tê
m
 m
en
or
 
ris
co
 d
e 
qu
ed
a.
Ef
ei
to
 d
e 
um
 
pr
og
ra
m
a 
de
 tr
ei
na
-
m
en
to
 fu
nc
io
na
l n
o 
eq
ui
líb
rio
 p
os
tu
ra
l 
de
 id
os
as
 d
a 
co
m
un
id
ad
e
 LU
S
TO
S
A
 e
t a
l.,
20
10
 
Ve
rifi
 c
ar
 o
 e
fe
ito
 d
e 
um
 p
ro
gr
am
a 
de
 o
ito
 
se
m
an
as
 d
e 
ex
er
cí
-
ci
os
 fu
nc
io
na
is
 e
m
 
id
os
as
 d
a 
co
m
un
i-
da
de
, a
va
lia
nd
o 
o 
im
-
pa
ct
o 
na
s 
at
iv
id
ad
es
 
in
st
ru
m
en
ta
is
 d
e 
vi
da
 
di
ár
ia
 (A
IV
D
) e
 n
o 
eq
ui
líb
rio
 u
ni
po
dá
lic
o.
Es
tu
do
 q
ua
si
-e
xp
er
im
en
ta
l. 
S
uj
ei
to
s:
 s
et
e 
id
os
as
. C
rit
ér
io
s 
de
 
ex
cl
us
ão
: i
do
sa
s 
co
m
 a
lte
ra
çõ
es
 
co
gn
iti
va
s,
 d
oe
nç
as
 a
gu
di
za
da
s 
ou
 n
eu
ro
ló
gi
ca
s,
 q
ua
dr
o 
ál
gi
co
 n
a 
co
lu
na
 o
u 
ar
tic
ul
aç
õe
s,
 la
bi
rin
tit
e,
 
di
st
úr
bi
os
 v
is
ua
is
 n
ão
-c
om
pe
n-
sa
do
s,
 fr
at
ur
a 
pr
év
ia
 n
o 
úl
tim
o 
an
o 
e 
ut
iliz
aç
ão
 d
e 
ap
oi
o 
pa
ra
 a
 
m
ar
ch
a.
 F
oi
 a
pl
ic
ad
o 
o 
qu
es
-
tio
ná
rio
 d
e 
La
w
to
n,
 o
 te
st
e 
de
 
ap
oi
o 
un
ip
od
ál
ic
o 
an
te
s 
e 
de
po
is
 
do
 p
ro
gr
am
a,
 a
dm
in
is
tra
do
 tr
ês
 
ve
ze
s 
po
r s
em
an
a.
 O
 p
ro
gr
am
a 
co
ns
is
tia
 e
m
 e
xe
rc
íc
io
s 
de
 m
ar
ch
a 
em
 fl 
ex
ão
 p
la
nt
ar
, d
or
si
fl e
xã
o,
 
pe
rm
an
ên
ci
a 
em
 a
lte
rn
ân
ci
a 
de
 
ap
oi
o 
un
ip
od
ál
ic
o,
 m
ar
ch
a 
la
te
ra
l 
co
m
 fl 
ex
ão
 d
e 
qu
ad
ril
 a
um
en
ta
da
 
e 
m
ar
ch
a 
ta
nd
em
.
H
ou
ve
 m
el
ho
ra
 (p
=
0,
04
2)
 n
o 
ní
ve
l 
fu
nc
io
na
l (
ín
di
ce
 d
e 
La
w
to
n)
 a
pó
s 
o 
pr
og
ra
m
a 
e 
um
a 
te
nd
ên
ci
a 
à 
m
el
ho
ra
 
no
 e
qu
ilíb
rio
 u
ni
po
da
l, 
em
bo
ra
 n
ão
-
-s
ig
ni
fi c
an
te
 (p
>
0,
10
5)
.
O
 p
ro
gr
am
a 
de
 
ex
er
cí
ci
os
 p
ro
po
st
o 
pr
od
uz
iu
 m
el
ho
ra
 
no
 d
es
em
pe
nh
o 
da
s 
A
IV
D
 e
 u
m
a 
te
nd
ên
ci
a 
à 
m
el
ho
ra
 
do
 e
qu
ilíb
rio
 e
st
át
ic
o,
 
su
ge
rin
do
 s
er
 re
le
-
va
nt
e 
pa
ra
 a
pr
im
or
ar
 
a 
au
to
no
m
ia
 d
as
 
id
os
as
.
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, p
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5.
 
A
R
T
IG
O
S
B
od
y 
co
m
po
si
tio
n,
 
m
us
cl
e 
st
re
ng
th
 
an
d 
qu
al
ity
 o
f a
ct
ive
 
el
de
rly
 w
om
en
 
ac
co
rd
in
g 
to
 th
e 
di
s-
ta
nc
e 
co
ve
re
d 
in
 th
e 
6-
m
in
ut
e 
w
al
k 
te
st
 VI
LA
Ç
A
 e
t a
l.,
20
13
 
C
om
pa
ra
r a
 c
om
-
po
si
çã
o 
co
rp
or
al
 e
 
fo
rç
a 
m
us
cu
la
r, 
m
o-
bi
lid
ad
e 
e 
qu
al
id
ad
e 
de
 id
os
as
 fi 
si
ca
m
en
-
te
 a
tiv
as
 d
e 
ac
or
do
 
co
m
 a
 d
is
tâ
nc
ia
 
pe
rc
or
rid
a 
no
 te
st
e 
de
 c
am
in
ha
da
 d
e 
6 
m
in
ut
os
.
S
uj
ei
to
s:
 7
7 
id
os
as
 a
tiv
as
 c
om
 
id
ad
e 
en
tre
 6
5 
a 
80
 a
no
s,
 
di
vi
di
da
s 
em
 te
rc
is
 (A
, B
 e
 C
) d
e 
ac
or
do
 c
om
 a
 d
is
tâ
nc
ia
 p
er
co
rri
da
 
no
 T
C
6.
 F
or
am
 re
al
iz
ad
as
 a
va
lia
-
çõ
es
 a
nt
ro
po
m
ét
ric
as
 e
 c
lín
ic
as
. A
 
co
m
po
si
çã
o 
co
rp
or
al
 fo
i d
et
er
m
i-
na
da
 p
or
 a
bs
or
ci
om
et
ria
 d
e 
du
pl
a 
em
is
sã
o 
de
 ra
io
s-
X 
(D
XA
). 
A
 fo
rç
a 
de
 p
re
en
sã
o 
m
an
ua
l f
oi
 m
ed
id
a 
co
m
 u
m
 d
in
am
ôm
et
ro
 p
or
tá
til
 
(S
ae
ha
n)
, e
 a
 fo
rç
a 
de
 e
xt
en
sã
o 
do
 jo
el
ho
 fo
i m
ed
id
a 
co
m
 o
 
te
st
e 
de
 u
m
a 
re
pe
tiç
ão
 m
áx
im
a 
(1
-R
M
). 
A
 m
ob
ilid
ad
e 
fu
nc
io
na
l f
oi
 
av
al
ia
da
 p
el
o 
te
st
e 
Ti
m
ed
 U
p 
an
d 
G
o 
(T
U
G
) e
 e
qu
ilíb
rio
 c
or
po
ra
l f
oi
 
av
al
ia
da
 p
el
a 
EE
B
. A
 q
ua
lid
ad
e 
m
us
cu
la
r f
oi
 d
efi
 n
id
a 
pe
la
 re
la
çã
o 
en
tre
 a
 fo
rç
a 
m
us
cu
la
r (
kg
f) 
e 
de
 
m
as
sa
 m
us
cu
la
r (
kg
).
O
 g
ru
po
 q
ue
 o
rie
nt
ad
o 
a 
di
st
ân
ci
a 
m
ai
s 
cu
rta
 n
a 
TC
6 
tin
ha
 u
m
 IM
C
 
su
pe
rio
r (
A
 =
 3
0,
8 
±
 7
,0
, B
 =
 2
7,
2 
±
 
4,
2 
e 
C
 =
 2
5,
9 
±
 3
,5
 k
g 
/ 
m
 2
), 
m
ai
or
 
qu
an
tid
ad
e 
de
 m
as
sa
 d
e 
go
rd
ur
a 
(A
 
=
 3
1,
3 
±
 1
0,
7;
 B
 =
 2
5,
9 
±
 6
,7
 e
 C
 
=
 2
3,
81
 ±
 6
,4
6 
kg
) H
G
S
 in
fe
rio
re
s 
(A
 =
 2
1,
8 
±
 5
,1
, B
 =
 2
2,
1 
±
 3
,5
 e
 
C
 =
 2
5,
5 
±
 5
,1
 k
gf
), 
m
en
or
 fo
rç
a 
de
 
ex
te
ns
ão
 d
o 
jo
el
ho
 (A
 =
 3
0,
6 
±
 1
0,
9,
 
B
 =
 4
0,
4 
±
 1
2,
5 
e 
C
 =
 4
7,
2 
±
 1
0,
1 
kg
f),
 m
en
or
 q
ua
lid
ad
e 
m
us
cu
la
r d
o 
br
aç
o 
(A
 =
 1
0,
1 
±
 3
,7
, B
 =
 1
1,
6 
±
 2
 
e 
C
 =
 1
2,
7 
±
 2
,2
 k
g)
 e
 m
en
or
 q
ua
li-
da
de
 m
ús
cu
lo
 d
a 
pe
rn
a 
(A
 =
 1
,7
8 
±
 
1,
 B
 =
 2
,8
4 
±
 0
,9
8 
e 
C
 =
 3
,3
1 
±
 0
,7
7 
kg
). 
N
ão
 h
ou
ve
 d
ife
re
nç
a 
si
gn
ifi c
at
iv
a 
en
tre
 a
 m
as
sa
 m
us
cu
la
r (
p 
=
 0
,2
5)
 e
 
da
 m
as
sa
 m
ag
ra
 (p
 =
 0
,2
6)
.
A
 g
or
du
ra
 c
or
po
ra
l 
te
m
 u
m
a 
in
fl u
ên
ci
a 
ne
ga
tiv
a 
so
br
e 
o 
de
se
m
pe
nh
o 
fu
n-
ci
on
al
, m
es
m
o 
en
tre
 
as
 m
ul
he
re
s 
id
os
as
 
at
iv
as
.
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T
O
R
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O
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JE
T
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O
M
É
T
O
D
O
R
E
S
U
LT
A
D
O
S
C
O
N
C
LU
S
Õ
E
S
P
hy
si
ca
l a
ct
iv
ity
 in
 
da
ily
 li
fe
 in
 p
hy
si
ca
lly
 
in
de
pe
nd
en
t e
ld
er
ly
 
pa
rti
ci
pa
tin
g 
in
 
co
m
m
un
ity
-b
as
ed
 
ex
er
ci
se
 p
ro
gr
am
H
ER
N
A
N
D
ES
 e
t a
l.,
20
13
C
om
pa
ra
r o
 n
ív
el
 
m
ed
id
o 
ob
je
tiv
am
en
-
te
 d
a 
at
iv
id
ad
e 
fís
ic
a 
na
 v
id
a 
di
ár
ia
 (P
A
D
L)
 
en
tre
 id
os
os
 fi 
si
ca
-
m
en
te
 in
de
pe
nd
en
-
te
s 
qu
e 
pa
rti
ci
pa
m
 
ou
 n
ão
 p
ar
tic
ip
am
 n
a 
co
m
un
id
ad
e 
ba
se
a-
do
s 
em
 p
ro
gr
am
as
 
de
 e
xe
rc
íc
io
s,
 e
 
av
al
ia
r q
ua
is
 fa
to
re
s 
es
tã
o 
as
so
ci
ad
os
 
co
m
 o
 n
ív
el
 m
ai
s 
el
ev
ad
o 
de
 P
A
D
L 
ne
st
es
 in
di
ví
du
os
. 
S
uj
ei
to
s:
 1
34
 id
os
os
 d
e 
pr
og
ra
-
m
as
 d
e 
ex
er
cí
ci
os
 b
as
ea
do
s 
na
 
co
m
un
id
ad
e 
pa
rti
ci
pa
nt
es
 (G
P
) 
e 
10
4 
nã
o 
pa
rti
ci
pa
nt
es
 (G
N
P
). 
P
ar
a 
av
al
ia
r o
 n
ív
el
 d
e 
PA
D
L 
fo
ra
m
 
ut
iliz
ad
os
 p
ed
ôm
et
ro
s 
du
ra
nt
e 
se
te
 d
ia
s.
 O
ut
ra
s 
m
ed
id
as
: 
te
st
e 
de
 c
am
in
ha
da
 d
e 
6 
m
in
ut
os
, 
in
cr
em
en
ta
is
 te
st
e 
de
 c
am
in
ha
da
 
de
 tr
an
sp
or
te
, f
or
ça
 m
us
cu
la
r, 
fl e
xi
bi
lid
ad
e 
e 
eq
ui
líb
rio
. 
A
 G
P
 a
pr
es
en
to
u 
m
ai
or
 m
éd
ia
 d
e 
pa
ss
os
/d
ia
 e
m
 s
et
e 
di
as
 d
o 
qu
e 
o 
G
N
P,
 b
em
 c
om
o 
m
ai
or
 n
úm
er
o 
de
 
pa
ss
os
 e
m
 q
ua
lq
ue
r d
ia
 d
a 
se
m
an
a.
 
H
ou
ve
 m
ai
or
 p
ro
po
rç
ão
 d
e 
id
os
os
 
fi s
ic
am
en
te
 a
tiv
os
 (>
80
00
 p
as
so
s/
di
a)
 n
o 
G
P
 e
m
 c
om
pa
ra
çã
o 
co
m
 o
 
G
N
P
 (3
7%
 v
s 
16
%
, r
es
pe
ct
iv
am
en
-
te
; p
<
0,
00
1)
, a
ss
im
 c
om
o 
m
en
or
 
pr
op
or
çã
o 
de
 s
ed
en
tá
rio
s 
(<
50
00
 
pa
ss
os
/d
ia
) (
14
%
 v
s 
33
%
 re
sp
ec
ti-
va
m
en
te
; p
<
0,
00
1)
. U
m
 m
od
el
o 
de
 
re
gr
es
sã
o 
lin
ea
r m
úl
tip
la
 m
os
tro
u 
qu
e 
pa
rti
ci
pa
çã
o 
em
 p
ro
gr
am
as
, T
C
6m
in
 
e 
IS
W
T 
ex
pl
ic
ar
am
 u
m
a 
m
ai
or
 m
éd
ia
 
de
 p
as
so
s/
di
a 
(r2
=
0,
56
, p
<
0,
00
01
). 
N
os
 id
os
os
 fi 
si
ca
-
m
en
te
 in
de
pe
nd
en
-
te
s 
fo
i i
de
nt
ifi c
ad
o 
um
 m
ai
or
 n
ív
el
 d
e 
at
iv
id
ad
e 
fís
ic
a 
na
 
vi
da
 d
iá
ria
, i
nd
e-
pe
nd
en
te
m
en
te
 
do
 d
ia
 d
a 
se
m
an
a,
 
in
cl
ui
nd
o 
di
as
 q
ue
 
nã
o 
oc
or
re
m
 o
s 
pr
og
ra
m
as
 d
e 
ex
er
cí
ci
os
. A
 p
ar
ti-
ci
pa
çã
o 
de
 id
os
os
 
em
 p
ro
gr
am
as
 d
e 
ex
er
cí
ci
os
 d
ev
e 
se
r 
m
ai
s 
in
ce
nt
iv
ad
a.
P
re
di
ct
iv
e 
va
lu
es
 
at
 ri
sk
 o
f f
al
lin
g 
in
 
ph
ys
ic
al
ly
 a
ct
iv
e 
an
d 
no
 a
ct
iv
e 
el
de
rly
 w
ith
 B
er
g 
B
al
an
ce
 S
ca
le
S
A
N
TO
S
 e
t a
l.,
20
11
 
A
na
lis
ar
 o
s 
va
lo
re
s 
pr
ed
iti
vo
s 
pa
ra
 o
 
ris
co
 d
e 
qu
ed
a 
em
 
id
os
os
 p
ra
tic
an
te
s 
e 
nã
o-
pr
at
ic
an
te
s 
de
 a
tiv
id
ad
e 
fís
ic
a 
po
r m
ei
o 
do
 u
so
 d
a 
Es
ca
la
 d
e 
Eq
ui
líb
rio
 
de
 B
er
g.
S
uj
ei
to
s:
 1
88
 id
os
os
, 9
1 
pa
rti
ci
-
pa
va
m
 d
e 
pr
oj
et
os
 d
e 
at
iv
id
ad
es
 
fís
ic
as
, e
 9
6 
nã
o 
pr
at
ic
av
am
 a
tiv
i-
da
de
 fí
si
ca
 re
gu
la
rm
en
te
. F
or
am
 
an
al
is
ad
os
 o
s 
po
nt
os
 d
e 
co
rte
 
45
, 4
7,
 4
9,
 5
1 
e 
53
 e
m
 a
m
bo
s 
os
 g
ru
po
s,
 q
ua
nt
o 
à 
se
ns
ib
ilid
ad
e,
 
es
pe
ci
fi c
id
ad
e,
 v
al
or
 p
re
di
tiv
o 
po
si
tiv
o 
e 
ne
ga
tiv
o 
do
 te
st
e,
 ra
zã
o 
de
 v
er
os
si
m
ilh
an
ça
 p
os
iti
va
 e
 
ne
ga
tiv
a 
pa
ra
 d
ia
gn
ós
tic
o 
do
 ri
sc
o 
de
 q
ue
da
.
O
s 
su
je
ito
s 
ap
re
se
nt
ar
am
 m
éd
ia
 d
e 
id
ad
e 
de
 6
6 
(±
9)
 a
no
s.
 A
 m
éd
ia
 d
o 
es
co
re
 d
a 
EE
B
 n
os
 p
ra
tic
an
te
s 
de
 
at
iv
id
ad
e 
fís
ic
a 
fo
i d
e 
54
,7
 p
on
to
s 
e 
en
tre
 o
s 
nã
o-
pr
at
ic
an
te
s 
fo
i d
e 
50
,8
, 
ob
te
nd
o-
se
 d
ife
re
nç
a 
si
gn
ifi c
at
iv
a 
en
tre
 o
s 
gr
up
os
 (ρ
=
0,
00
1)
. N
os
 
su
je
ito
s 
nã
o-
pr
at
ic
an
te
s 
de
 a
tiv
id
ad
e 
fís
ic
a,
 o
 m
el
ho
r p
on
to
 d
e 
co
rte
 fo
i e
m
 
49
 p
on
to
s,
 a
pr
es
en
ta
nd
o 
se
ns
ib
ilid
a-
de
 d
e 
91
%
 e
 e
sp
ec
ifi c
id
ad
e 
de
 9
2%
, 
en
qu
an
to
 a
 E
EB
 a
pr
es
en
to
u 
ba
ix
a 
se
ns
ib
ilid
ad
e,
 v
ar
ia
nd
o 
en
tre
 0
%
 e
 
15
%
, e
 a
lta
 e
sp
ec
ifi c
id
ad
e,
 v
ar
ia
nd
o 
en
tre
 8
3%
 e
 1
00
%
 n
os
 s
uj
ei
to
s 
pr
at
i-
ca
nt
es
 d
e 
at
iv
id
ad
e 
fís
ic
a 
re
gu
la
r n
os
 
po
nt
os
 d
e 
co
rte
 a
na
lis
ad
os
. 
A
 e
sc
al
a 
nã
o 
al
ca
n-
ço
u 
se
ns
ib
ilid
ad
e 
su
fi c
ie
nt
e 
pa
ra
 d
i-
fe
re
nç
as
 in
di
vi
du
ai
s 
en
tre
 id
os
os
 c
om
 
al
to
s 
ní
ve
is
 d
e 
ca
pa
-
ci
da
de
 d
e 
eq
ui
líb
rio
 
de
nt
re
 a
qu
el
es
 q
ue
 
pr
at
ic
am
 a
tiv
id
ad
es
 
fís
ic
as
 re
gu
la
rm
en
te
.
C
on
tin
ua
çã
o
